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ACCAO SOCIAL

Neste trimestre realizou-se mais uma sesséo de formagao “Toni Socorrista” dirigida as
criangas entre os 9 e 14 anos que a equipa de RSl acompanha. As criangas que participaram,
bem como os seus pais, avaliaram de forma bastante positiva esta sessao, considerando a
utilidade dos conteudos formativos ministrados.

No més de Julho foram distribuidos Ajfs Mulher, compostos por produtos de higiene e beleza, a
82 mulheres que a equipa de RSl acompanha. Nesta acgéo foi pretendido contribuir para a
melhoria da auto-estima das beneficiarias, fazendo parte de um conjunto de acgbes que visam a
integragao social/profissional das familias acompanhadas.

Encontra-se agendada a proxima recolha de alimentos nas Lojas Modelo/Continente, que
decorrera nos dias 27, 28 e 29 de Outubro. Esta iniciativa é fundamental para o trabalho
desenvolvido no apoio as familias em situagéo de caréncia econoémica.

FORMACAO

Trimestre pleno em formagao!

EVENTOS

Foi ministrado o 1° curso de
Tripulante de Ambulancia de Socorro
interno na Delegagé@o da Amadora
da Cruz Vermelha Portuguesa.

Entre Julho e Setembro a Delegagédo da Amadora da Cruz Vermelha
Portuguesa esteve presente com dispositivos de apoio
médico-sanitario :

* na edicdo World Bike Tour 2017, prova que apela nao so a pratica
desportiva saudavel, mas também a vida cultural, social, ambiental,
de mobilidade urbana, econdémica, entre outros.

Sairam formados 11 novos
elementos voluntarios e/ou
funcionarios, permitindo um aumento
significativo de Tripulantes com

o ; * na Corrida Juntos Contra a Fome, iniciativa desenvolvida em
formagao diferenciada.

parceria pela Comunidade dos Paises de Lingua Portuguesa (CPLP)
e a Organizagao das Nagdes Unidas para a Alimentagéo e a
Agricultura (FAO), com o objetivo de mobilizar a sociedade para o
processo de construgao de uma Comunidade de povos livre da fome.

* nas Festas da Amadora, com actuagoes, entre outros, dos Kking
Kong, MGDRV e Rio e Trovante.

*no FIG Acro World Cup Lisbon 2017, a Ultima etapa do Circuito das
Tagas do Mundo da Federagao Internacional de Ginastica (FIG), com
a presenga de alguns dos melhores ginastas do mundo.

A convite da Delegagéo de Faro, foi
possivel integrar elementos da
nossa Estrutura na formacgao de
condugéo de moto4 em areia,
ministrada pelo Instituto de Socorros
a Naufragos, na llha da Culatra.

* no Torneio de Futsal - Sport Zone, que juntou a equipa da Selecgao
Nacional e a equipa do Bairro do Casal da Mira, os vencedores do
passatempo “Selegdo no meu Bairro”, promovido pela FPF e

Sport Zone.

* no 25° aniversario da SRS Advogados, num cocktail que contou
com as presencas de cerca de 600 clientes e parceiros.
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A Delegacéo da Amadora intregrou por mais uma
vez, através do Gabinete de Planeamento e
Coordenagéo da Cruz Vermelha Portuguesa, o
GABINETE DE APOIO PSICOSSOCIAL contigente de apoio as populagbes afectadas
pelos fogos ocorridos em Magéo, no més de

Ao longo da vida todos nés nos transformamos no reflexo das nossas Agosto.

experiéncias, daquilo que vamos vivendo e atingindo. Durante um s6 dia somos

invadidos por variadissimos estimulos: falamos com diversas pessoas, Integrados com os restantes Agentes de
planeamos actividades, tomamos decisdes, confrontamo-nos com situagdes de Protecg&o Civil, foi dada resposta a Miss&o da
maior exigéncia, entre outros. Cruz Vermelha Portuguesa.

Todas estas situagdes podem causar-nos frustragdo, medo ou stresse; e por
vezes, estes sintomas estao relacionados com o vivermos tantas coisas ao
mesmo tempo e depois ndo sabemos o que fazer com isso. E aqui que entra o
Psicologo: mesmo sem um problema definido, este ajuda-nos a "arrumar as
gavetas" que ndo conseguimos arrumar sozinhos...

Ao contrario do que a maioria das pessoas pensa, o stresse € algo que faz parte
da nossa vida e do nosso dia-a-dia. Mas sera que somos diariamente atingidos
por sentimentos maus?! Nao! O stress motiva-nos a mudar comportamentos e
desafia-nos a atingir os objetivos, sonhos e aspiragdes. Se ndo sentissemos
stresse, ndo seriamos obrigados a agir de forma a provocar mudangas
significativas. E consensual a divisdo entre o stresse "bom" e "mau",
respectivamente Eustress e Distress.

JUVENTUDE

Eustress é a forma positiva de stresse, geralmente surge em qualquer situagao
que uma pessoa considere motivadora ou inspiradora. As situagdes de Eustress
sao normalmente agradaveis e nao prejudiciais, psicologicamente ou
fisiologicamente.

Por mais um ano, os jovens voluntarios
participaram na campanha #OMeuSol
Vive + o Veréo#.

Distress é o tipo de stresse mais comum, com implicagdes negativas e &
cumummente denominado como "stresse". Este pode ser dividido em stresse
agudo ou crénico. O stresse agudo aparece e desaparece durante um curto
periodo de tempo e pode ser intenso, enquanto que o stresse crénico pode nao
parecer intenso mas prolonga-se no tempo.

Conheca 10 estratégias para transformar o Distress em Eustress:

« Sorrir — produz seretonina, baixa o nivel stresse;

» Quvir musica - traz recordagdes boas;

« Abragar, beijar — produz a hormona do "amor": oxitoxina (baixa nivel de
stresse),

« Fazer coisas criativas que lhe dém prazer - desenhar, pintar, cozinhar, escrever;
» Ser empatico - quando ajudamos os outros sentimo-nos bem;

« Exercicios de respiragao — inspira, segura 10 segundos e expira com forga,
repete 3 Xx;

« Tirar tempo sé para si - ler um livro que goste, um bom banho de imerséo; fazer
massagens — produz oxitoxina (baixa nivel de stresse) e tem tempo para si;

* Planear, organizar, fazer listas de tarefas, cronogramas, foco numa tarefa de
cada vez, — vai ajudar a controlar niveis de stresse;

*» Beber 2 copos de agua em situagdes stressantes — agua hidrata cérebro,
diminui niveis de stresse, adrenalina e cortisol;

* Focar na solugéo — "Eu acredito que consigo tudo, tenho & que querer". Dividir o
desafio em pequenas partes € ir resolvendo uma por uma;

Realizou-se o seu 2° acampamento,
neste ano em Janas, Sintra, onde além
dos momentos de convivio e partilha,
treinaram e consolidaram os seus
conhecimentos em primeiros socorros.

No projecto “A conversa com...” a
Juventude esteve em tertulia com um
dos maiores nomes do alpinismo
nacional e internacional, Jodo Garcia.

!

Aos poucos a mudanga de atitude perante o stresse, vai-se tornando um habito e
aquilo que hoje lhe parece dificil, vai fazer parte do seu quotidiano.
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ORCAMENTO PARTICIPATIVO

A Delegagdo da Amadora concorreu com ao Orgamento Participativo Amadora 2018 com a Proposta de Aquisicdo de uma
Ambulancia de Socorro.

Durante o ano 2016, foram transportados pela nossa Delegagao 3.289 individuos em situagdo de emergéncia médica.

A prestacgao de transporte e socorro pré-hospitalar, assim como o apoio a catastrofes e acidentes de grande dimenséo,
consistem num acto de particular relevancia para a satde das comunidades no qual os meios de transporte e equipamentos
envolvidos fazem a diferenga na qualidade dos servigos prestados.

Considerando que o servigo da ambulancia INEM (112), destacada no Concelho da Amadora, foi encerrado no periodo
noturno, prevé-se um aumento significativo do pedido de transporte e socorro as equipas da Estrutura de Emergéncia da
Delegagédo da Amadora da Cruz Vermelha Portuguesa.

O reforgo da nossa frota, com mais uma ambulancia de Socorro, é essencial para que esta continue a reunir condi¢cdes de
prestar este servigo 24 horas por dia, 365 dias por ano, a um elevado niumero de pessoas residentes no Concelho da
Amadora e, simultaneamente, responder de forma eficaz ao previsivel aumento das solicitagdes que irdo ocorrer no periodo
noturno.

Valor do Investimento = 70.000,00 €

Podem votar os cidaddos maiores de 18 anos hum maximo de 2 votos em propostas distintas, dispondo de dois métodos de
votagéo:

- Pagina do OP 2018

- SMS gratis para o n.° 4343, com o formato de mensagem “Amadora (nif do cidad&o) op(n°® da proposta)”

A nossa proposta € a n° 40! Vote até dia 17 de Outubro de 2017.

500.000€ '
PARA SEREM INVESTIDOS

Registe-se e vote até 17 de outubro!

) www.op.cm-amadora.pt

" ou SMS GRATIS para nimero: 4343
Amadora (n.2 NIF) op(n.? proposta)

~ AMADORA
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ENTREVISTA
A Silvia Fernandes,
Gestora Financeira da Delegagao da Amadora da Cruz Vermelha Portuguesa

-Como é que se apresenta?

Esta parte é muito dificil... Profissionalmente, apresento-me como a Gestora Financeira da Delegagao
da Amadora da Cruz Vermelha Portuguesa. Sou uma colaboradora empenhada e dedicada, que gosto
muito do que fago apesar das dificuldades com que me deparo todos os dias, nas minhas fungdes.
Pessoalmente ninguém melhor que os amigos para nos apresentarem... lango o desafio aos amigos
que o queiram fazer! ©

- O livro que |é hoje?
“Por Quem os Sinos Dobram” de Ernest Hemingway.

-“O” filme?
“O Tigre e a Neve” de Roberto Benigni.

-Quais os seus hobbies?
Desporto — Musculagao, cardiofitness, bicicleta

- Poderia ficar horas a...?
Dormir © sorry... mas € a realidade... adoro dormir e estou sempre em falta com as minhas horinhas de sono ©.

-Qual a maxima de vida?
Arrepende-te de coisas que possas ter feito mas nunca te arrependas de deixar algo por fazer.

-De que forma a CVP apareceu na sua vida?

A CVP surgiu na minha vida ha quase 18 anos atras quando fui convidada para integrar uma equipa multidisciplinar no Projecto de
Luta Contra a Pobreza. Era um estagio profissional, com a duragéo de 12 meses, como financeira. Aceitei, gostei do trabalho, gostei do
espirito CVP e fiquei apods o terminus do mesmo. Agora ja fago parte da “mobilia”, ja seria dificil abandonar esta casa onde nédo

s6 desenvolvi a minha carreira profissional como encontrei os meus melhores amigos.

-Quais as principais diferengas entre a CVP de entéo e a de agora?

As diferencas sdo enormes, a todos os niveis. Actualmente contamos com uma diversidade de servigos, em todos os sectores, que
ndo existia. Passamos de ser meia dizia de colaboradores para sermos quase uma centena. A nivel de infraestruturas e equipamentos
existentes também evoluimos grandemente. Penso que a parte menos positiva atual seja a falta de motivagao para ser voluntario mas,
na sociedade existente do “corre-corrre”, compreendo que as pessoas tenham menos disponibilidade para o serem.

-Experiéncia mais marcante na CVP?

Existem muitas experiéncias marcantes ao longo destes anos. Umas boas, como por exemplo a aprovagéo de novos projectos, outras
mas, como é o caso do falecimento de camaradas. Ha uma experiéncia que recorda-me um bom momento e penso nela com grande
saudade: o acampamento de Aljustrel, em 2008. Uma experiéncia enriquecedora, de partilha e unido entre funcionarios e voluntarios
de todos os departamentos da Delegagdo da Amadora da CVP.

-Como perspectiva o futuro da CVP?

Perspectivo o futuro da CVP com uma constante evolugdo e adaptagao as necessidades da sociedade actual. Vamos desenvolver
novos projectos, que se vao adaptar a novas realidades, deixando para tras outros tantos que ja ndo fardo sentido. O que importa é
continuarmos a crescer, com sustentabilidade, mantendo a nossa miss&o e valores.

-A CVP numa palavra?
Desafio.

FICHATECNICA:
Newsletter 03 DAMADORA
Edigdo IComunicagéo
Apoio Delegacdo e EOE da Amadora

damadora.icomunicacdo@cruzvermelha.org.pt
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